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Latar Belakang: Gangguan tidur di Indonesia menyerang sekitar 50% lansia yang berusia diatas 65 
tahun, insomnia pada lanjut usia memberikan pengaruh terhadap fisik, kemampuan kognitif, dan 
kualitas hidup. Penanganan insomnia selain farmakologi antara lain hidroterapi menggunakan air 
hangat dan terapi menggunakan air dengan suhu biasa (berwudhu).Terapi rendam air hangat pada kaki 
dan menggunakan air dengan suhu biasa (berwudhu)  memperbaiki mikrosirkulasi pembuluh darah 
dan vasodilatasi sehingga meningkatkan kuantitas tidur. Tujuan: Mengidentifikasi skor insomnia 
sebelum dan sesudah dilakukan terapi hidroterapi kaki menggunakan air hangat dan terapi 
menggunakan air dengan suhu biasa dengan  lansia yang mengalami insomnia Di Unit Pelaksana 
Teknis (Upt) Panti Sosial Rehabilitasi  Lanjut Usia Mustika Dharma Provinsi Kalimantan Barat. 
Metode: penelitian Quasi Experiment Pre and Post Test Control Group Design. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan Crossectional pada 36 responden. Menggunakan Uji T Berpasangan. 
Hasil: Rata-rata responden berusia lansia manula yaitu >65 tahun sebanyak 15 orang dengan 83,3%, 
jenis kelamin terbanyak adalah laki-laki, responden terbanyak memiliki riwayat insomnia dan cemas. 
Hasil pre-post dengan menggunakan Uji Paired Sample T Test hidroterapi mengunakan air hangat p 
value = 0,000 dan  terapi mengunakan air dengan suhu biasa (berwudhu) p value = 0,000. Hasil uji 
beda dua mean tidak mewujudkan ada perbedaan p>0,05. Kesimpulan: Terapi hidroterapi kaki 
menggunakan air hangat dan terapi menggunakan air biasa (berwudhu) tidak ada perbedaan yang 
signifikan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol sama-sama efektif menurunkan skor 
insomnia sehingga dapat memperbaiki kualitas tidur yang mengalami insomnia. 
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Background: Sleep disturbances in Indonesia affect about 50% of elderly people over 65 
years of age, insomnia in the elderly affects the physical, cognitive abilities, and quality of 
life. Handling insomnia other than pharmacology, among others, hydrotherapy using warm 
water and therapy using water with normal temperature (ablution). Therapy soak warm 
water on the feet and use water with normal temperature (ablution) improve blood vessel 
microcirculation and vasodilation so as to increase the quantity of sleep. 
Objective: To identify insomnia scores before and after hydrotherapy therapy for feet using 
warm water and normal temperature water therapy with elderly who experience insomnia at 
the Mustika Dharma Elderly Social Rehabilitation Technical Implementation Unit (UPT) of 
West Kalimantan Barat. Method: Quasi Experiment study Pre and Post Test Control Group 
Design. This study uses a cross-sectional approach in 36 respondents. Using Paired T Test. 
Results: The average age of elderly respondents is> 65 years as many as 15 people with 
83.3%, the highest gender is male, the most respondents have a history of insomnia and 
anxiety. Pre-post results using Paired Sample T Test Hydrotherapy test using warm water p 
value = 0,000 and therapy using water with normal temperature (ablution) p value = 0,000. 
The results of the two different tests did not realize there was a difference of p> 0.05. 
Conclusion: Hydrotherapy therapy for feet using warm water and regular water therapy 
(ablution) there were no significant differences between the intervention group and the 
control group were equally effective in reducing the score of insomnia so that it can improve 
sleep quality with insomnia. 
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Penuaan merupakan proses alamiah 
yang akan dialami oleh semua orang, penuaan 
yang terjadi pada setiap individu berbeda-
beda, tergantung faktor herediter, stressor 
lingkungan, dan sejumlah besar faktor lainnya 
Pengaruh dari proses menua menimbulkan 
berbagai masalah baik secara fisik, 
mental,maupun sosial ekonomi yang akan 
menyebabkan berbagai gangguan psikologis. 
Lanjut usia lebih rentan terkena berbagai 
penyakit karena semakin bertambahnya usia 
maka akan mengalami penurunan fungsi organ 
(Yurintika, Sabrian, dan Dewi, 2015). 
Di dunia, angka prevalensi insomnia 
pada lansia diperkirakan sebesar 13-47% 
dengan proporsi sekitar 50-70% terjadi pada 
usia diatas 65 tahun.Sebuah penelitian Aging 
Multicenter melaporkan bahwa sebesar 42% 
dari 9.000 lansia yang berusia diatas 65 tahun 
mengalami gejala insomnia. (Tosu, 2013). Di 
Indonesia  orang yang mengalami Gangguan    
tidur  yang   menyerang sekitar  50%  orang  di  
Indonesia  yang berusia 65  tahun Prevalensi 
gangguan pemenuhan kebutuhan tidur pada 
lanjut usia cukup meningkat yaitu sekitar 67%. 
Sebanyak 40%  kelompok  lanjut  usia lebih 
mengeluh  sulit  tidur,  sering  terbangun pada  
malam  hari  sebanyak  30% dan sisanya 
gangguan pemenuhan kebutuhan tidur lain 
(Kemenkes RI, 2015). 
Data Badan Pusat Statistik pada tahun 
2014, provinsi Kalimantan Barat merupakan 
provinsi yang mengalami peningkatan jumlah 
populasi lansia yang cukup pesat yaitu 273 
ribu jiwa pada tahun 2010 dan meningkat 
menjadi 295 ribu jiwa pada tahun 2013. 
Dengan presentase yaitu: Kabupaten Pontianak 
14,75%, Kota Pontianak 13,36%, Kabupaten 
Sambas 12,19%, dan Kabupaten Kubu Raya 
10,61%. Pada tahun 2015, diketahui jumlah 
penduduk lansia di Kalimantan Barat kembali 
mengalami peningkatan yaitu 388.506 jiwa 
(BPS, 2015). 
Insomnia  merupakan  keluhan  
tentang  kurangnya kualitas  tidur  yang  di  
sebabkan  karena  sulit  memasuki  tidur, 
sering  terbangun tengah  malam  kemudian  
kesulitan  untuk  kembali  tidur,  bangun  
terlalu  pagi,  dan tidur  yang  tidak  nyenyak 
(Sutantri,2014).Faktor-Faktor yang dapat   
mempengaruhi   kualitas   tidur yaitu 
penyakit,tingkat depresi, kecemasan, 
lingkungan fisik, dan gaya hidup 
(Silvanasari,2012).  
Kurangnya   tidur   pada   lanjut  usia  
memberikan  pengaruh  terhadap fisik,  
kemampuan  kognitif,  dan  juga kualitas hidup 
Kualitas  tidur  yang  buruk  pada  lansia jika 
tidak segera ditangani akan berdampak serius 
seperti kesulitan untuk berkonsentrasi, 
terganggunya aktivitas sehari-hari, pelupa, 
hubungan interpersonal yang buruk, 
menyebabkan kecelakaan karena terlalu lelah, 
serta memunculkan berbagai penyakit fisik 
(Annurohim, 2016). 
Menurut Setyoadi dan Kushariyadi 
(2011), hidroterapi kaki adalah bentuk terapi 
latihan yang menggunakan modalitas air 
hangat untuk merendam kaki. Hydrotherapy 
adalah penggunaan air untuk menyembuhkan 
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dan meringankan berbagai keluhan terutama 
untuk penderita yang mengalami gangguan 
tidur. Rendam kaki dengan air hangat setiap 
hari untuk meningkatkan sirkulasi 
darah,mengurangi kemungkinan demam dan 
susah tidur. Terapi rendam kaki dengan air 
hangat mencapai serangkaian perawatan 
kesehatan yang efisien melalui tindakan 
pemanasan, tindakan mekanis dan tindakan 
kimia air serta efek penyembuhan dari uap 
obat dan medis pengasapan (Permady, 2015).  
Hal ini didukung dengan penelitian yang di 
lakukan Khotimah (2012) bahwa terapi 
rendam air hangat pada kaki dapat 
memperbaiki mikrosirkulasi pembuluh dara 
vena dan vasodilatasi sehingga meningkatkan 
kualitas tidur. rendam air hangat pada kaki 
dapat membuat kita merasa santai, 
meringankan sakit dan tegang pada otot dan 
memperlancar peredaran darah  
Data di UPT Panti Sosial Rehabilitasi 
Lanjut Usia Mustika Dharma, didapatkan data 
bahwa Lansia yang tergabung di Panti Sosial 
Wherda Mustika Dharma, Kabupaten 
Ketapang. Dari 45 orang lansia didapatkan 
bahwa ada 36 lansia mengalami gangguan 
tidur. Lansia mengeluh sulit untuk memulai 
tidur pada malam hari, sering terbangun waktu 
tidur, merasa tidak puas dengan tidurnya dan 
rata-rata lansia yang diwawancarai tidur hanya 
3-4 jam. Efek semua itu lansia sering 
mengalami pusing-pusing dan badan lemas. 
Berbagai keluhan yang diungkapkan oleh 
lansia tersebut, menunjukkan jika lansia di 
panti tersebut mengalami ganguan tidur. 
Berdasarkan fenomena tersebut 
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 
tentang Pengaruh hidroterapi kaki 
mengunakan air hangat terhadap kualitas tidur 
pada lanjut usia di UPT (Unit Pelaksana 
Teknis)  Panti Sosial Rehabilitasi Lanjut Usia 
Mustika Dharma, Provinsi Kalimantan Barat.  
METODE 
Jenis penelitian ini adalah penelitian 
kuantitatif dengan menggunakan desain 
penelitian Quasi Experiment Pre and Post Test 
Control Group Design. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan Crossectional. 
Dalam penelitian ini responden dibagi menjadi 
2 kelompok, yaitu kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol. Pada kelompok intervensi 
akan dilakukan terapi hidroterapi kaki 
menggunakan air hangat, sedangkan pada 
kelompok kontrol akan diberikan intervensi 
berwudhu sebelum tidur. Pengukuran skala 
insomnia menggunakan alat ukur Insomnia 
Severity Index (ISI) dengan pertanyaan yang 
diberikan sebelum intervensi dan setelah 
intervensi (Dharma, 2015). 
Penelitian ini telah lulus kaji etik 
(Etichal-Clearance)no:5741/UN22.9/DL/2018.  
Populasi terjangkau dalam penelitian ini 
adalah Lansia di UPT Panti Sosial Rehabilitasi 
Lanjut Usia Mustika Dharma, didapat bahwa 
ada 36 orang lansia mengalami gangguan 
tidur/insomnia. Data didapatkan melalui 
wawancara langsung dengan lansia yang 
berada di UPT Panti Sosial Rehabilitasi Lanjut 




Terapi dilakukan antara pukul 19.00 – 
22.00 WIB. Tindakan terapi rendam kaki air 
hangat ini dilakukan 1 kali untuk setiap 
responden dengan suhu 40O C. Lalu suhu 
diukur menggunakan termometer. 
Pengelolahan dan analisa data menggunakan 
analisa statistik komputer. Setelah data 
terkumpul kemudian dilakukan pengelolaan 






Distribusi Karakteristik Responden 
Tabel 1 Distribusi karakteristik responden 
Karakteristik responden berdasarkan usia dan jenis kelamin. 
 
Statistik skor pada penderita insomni kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 
 
 
Berdasarkan hasil penelitian, lansia 
berjenis kelamin laki-laki lebih banyak yang 
mengalami insomnia yaitu sebanyak 20 
responden (62,5%), sedangkan berjenis 
kelamin perempuan sebanyak 16 responden 
(37,5%). Hal ini di pengaruhi oleh populasi 
lansia laki-laki yang lebih banyak jumlahnya 
dari pada populasi lansia perempuan yang 
tinggal di UPT Panti Sosial Rehabilitasi Lanjut 
Usia Mustika Dharma Provinsi Kalimantan 
Karakteristik Intervensi Kontrol 
F % F % 
1. Usia 
a. Lansia Awal  (46-55 tahun) 1 5,6 0 0 
b. Lansia Akhir (56-65 tahun) 2 11,1 5 27,8 
c. Manula (>65 tahun) 15 83,3 13 72,2 
2. Jenis Kelamin 
a. Perempuan 5 27,8 11 61,1 
b. Laki-laki  13 72,2 7 38,9 
Kelompok Intervensi(n=18) Kontrol (n=18) 
Mean Min -max SD Mean Min-
Max 
SD 
Pre test 13,89 10-22 3,563 15,08 8-24 4,352 
Post test 7,39 4-14 2,913 8,39 4-14 3,227 
4 
 
Barat. Karakteristik usia responden pada 
kelompok intervensi hidroterapi kaki 
terbanyak pada kategori usia lansia manula 
yaitu >65 tahun sebanyak 15 orang dengan 
83,3%. Karakteristik jenis kelamin responden 
yang terbanyak yaitu laki-laki sebanyak 13 
orang dengan 72,2%.  
 Penyebab terjadinya insomnia 
tertinggi pada lansia berjenis kelamin laki-laki 
dipengaruhi oleh perubahan fungsi atau struktur 
tubuh seiring terjadinya penuaan, disebabkan 
penyakit yang sedang diderita, serta kurang 
pengetahuan terkait kesehatan. Lansia laki-laki 
jarang membicarakan perubahan ini, mereka 
cenderung mengkhawatirkannya sehingga 
berpengaruh pada pola tidurnya tersebut 
(Meridean L,2011). 
Perubahan pola tidur responden juga 
banyak diakibatkan oleh penurunan kemampuan 
fisik. Beberapa responden merasakan nyeri 
dibagian sendi tangan dan kaki. Kemampuan 
fisik yang menururun dikaitkan dengan 
menurunnya fungsi organ dalam tubuh, seperti 
jantung paru-paru, dan ginjal, penurunan 
tersebut mengakibatkan daya tahan tubuh dan 
kekebalan turut berpengaruh, sehingga lansia 
akan lebih rentan mengalami depresi dan 
mengakibatkan insomnia (Prasaja, 2010).   
 
Analisis skor insomnia sebelum dan sesudah dilakukan intervensi terapi hidroterapi kaki 
menggunakan air hangat dan terapi menggunakan air dengan suhu biasa. 
kelompok Pre _test Post_test P value 
 Mean SD CI 95% Mean SD CI 95%  
Intervensi 13,89 3,563 -5,261-0,484 7,39 4,824 5,405-7,595 0,000 
Kontrol 16,28 2,913 -5,271-0,493 9,39 3,292 5,867-7,911 0,000 
Sumber: uji T berpasangan (2018) 
Dari hasil uji statistik dengan 
menggunakan Uji T Berpasangan didapatkan 
nilai p value kelompok intervensi = 0,000 
artinya ada perubahan skor insomnia sebelum 
dan sesudah intervensi sedangkan nilai p value 
kelompok kontrol = 0,000. Dengan demikian 
berarti Ha diterima. Antara kelompok 
intervensi dan kontrol  keduanya sama-sama 
memiliki pengaruh penurunan skor insomnia. 
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 Penelitian yang di lakukan Khotimah 
(2012) bahwa terapi rendam air hangat pada 
kaki dapat memperbaiki mikrosirkulasi 
pembuluh dara vena dan vasodilatasi sehingga 
meningkatkan kualitas tidur. rendam air hangat 
pada kaki dapat membuat rasa rileks, 
meringankan sakit dan tegang pada otot dan 
memperlancar peredaran darah, maka dari itu 
rendam kaki dengan air hangat dapat 
membantu menghilangkan stres dan membuat 
kita tidur lebih mudah. Menurut Bahadorfar 
(2014) menyatakan bahwa efek massage oleh 
aliran air  membantu mengurangi stres, 
kecemasan, dan merilekskan otot tubuh, 
sehingga pikiran akan terasa tenang dan damai 
dan juga dapat memberikan ketenangan jiwa 
sehingga bisa berpengaruh pada rileksasi saat 
untuk memulai tidur pada penderita insomnia, 
selain itu akan membuat tubuh akan selalu 
sehat. Dengan keselarasan air dengan titik-titik 
syaraf, sehingga mampu merangsang pusat 
syaraf dalam tubuh manusia. Penelitian ini 
didasarkan pada penelitian 
Terapi menggunakan air dengan suhu 
biasa merupakan terapi yang banyak orang 
belum mengetahui manfaat dari terapi wudhu, 
dimana orang-orangsering melakukan kegiatan 
ini. Terapi ini memiliki banyak manfaat 
kesehatan dan dapat simpulkan bahwa 
memasukkan anggota tubuh ke dalam air akan 
mengembalikan tubuh yang lemah menjadi 
kuat,mengurangi kekejangan pada syaraf dan 
otot menormalkan denyut jantung, kecemasan 
dan insomnia (susah tidur)”. Dan 
membuktikan bahwa dengan air yang 
mendinginkan ujung-ujung syaraf jari-jari 
tangan dan jari-jari kaki berguna untuk 
memantapkan konsentrasi pikiran dan menjadi 
rileks (Akrom, 2010). Terapi menggunakan air 
dengan suhu biasa merupakan salah satu 
metode relaksasi yang mudah dilakukan oleh 
lanjut usia karena setiap saat ingin mandi bisa 
sekaligus dilakukan. Terapi air ini pada 
hakikatnya bukan saja sebagai sarana 
pembersihan diri tapi juga memberikan terapi 
yang luar biasa bagi ketenangan jiwa. Percikan 
air pada beberapa anggota tubuh 
menghadirkan rasa damai dan tentram. 
Sehingga pikiran akan tunduk dengan rasa 
damai sehingga menjadi rileks. Sehingga dapat 
memberikan ketenangan jiwa dan kenyamanan 
sebelum tidur sehingga usia lanjut akan mudah 





• Karakteristik usia responden pada 
kelompok intervensi hidroterapi kaki 
terbanyak pada kategori usia lansia 
manula yaitu >65 tahun sebanyak 15 
orang dengan 83,3%. Karakteristik 
jenis kelamin responden yang 
terbanyak yaitu laki-laki sebanyak 13 
orang dengan 72,2%.  
• Karakteristik usia responden pada 
kelompok kontrol terapi menggunakan 
air dengan suhu biasa terbanyak pada 
kategori usia lansia manula yaitu >65 
tahun sebanyak 13 orang dengan 
72,2%. Karakteristik jenis kelamin 
responden yang terbanyak yaitu 
perempuan sebanyak 11 orang dengan 
61,1%.  
• Analisis Efektivitas Pengaruh 
Pemberian Hidroterapi Kaki 
Menggunakan Air Hangat dan Terapi 
Menggunakan Air Dengan Suhu Biasa 
Terhadap Kualitas Tidur Lansia Yang 
Mengalami Insomnia Sebelum dan 
Sesudah Diberikan Intervensi, pada 
penelitian ini, dilakukan perbandingan 
mengenai efektivitas antara intervensi 
hidroterapi kaki dan intervensi Terapi 
Menggunakan Air Dengan Suhu Biasa 
sebelum dan sesudah di berikan 
intervensi didapatkan p value 
hidroterapi= 0,000 dan p value Terapi 
menggunakan air dengan suhu biasa  = 
0,000.  
KESIMPULAN 
Pada penelitian ini, efektivitas 
dari kedua intervensi tidak ada 
perbedaan karena kedua intervensi 
tersebut memiliki proses yang hampir 
sama dalam menurunkan skor 
insomnia sehingga dapat di simpulkan 
bahwa antara kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol sama-sama 
memiliki pengaruh terhadap 
penurunan skor insomnia. didapatkan 
p value hidroterapi= 0,000 dan p value 
Terapi menggunakan air dengan suhu 
biasa  = 0,000.  
SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah dilakukan, peneliti ingin 
menyampaikan beberapa saran, 
diantaranya adalah sebagai berikut:  
• Bagi Institusi Pendidikan 
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Hasil penelitian ini dapat dijadikan 
bahan untuk menambah referensi 
pembelajaran, sebagai informasi 
berbasis bukti dan diterapkan seperti 
memberikan informasi terkait hasil 
penelitian pada masyarakat.  
• Bagi Keperawatan  
Terapi dengan cara memberikan 
Pemberian Hidroterapi Kaki 
Menggunakan Air Hangat dan Terapi 
Menggunakan Air Dengan Suhu Biasa 
untuk meningkatkan kualitas tidur 
yang mengalami insomnia ini dapat 
dijadikan sebagai informasi bagi 
perawat dalam memberikan terapi non 
farmakologi dan dijadikan sebagai 
acuan dalam memberikan intervensi 
khususnya pada keperawatan 
komunitas dan penyuluhan tentang 
pemanfaatannya. 
• Bagi Responden  
Hasil penelitian dapat menjadi bahan 
pertimbangan bagi responden maupun 
masyarakat dalam memilih 
pengobatan alternatif atau pelengkap 
dalam pengobatan yang tepat secara 
mandiri, yang telah diuji dan praktis 
dalam menurunkan skor insomnia 
yaitu dengan Pemberian Hidroterapi 
Kaki Menggunakan Air Hangat dan 
Terapi Menggunakan Air Dengan 
Suhu Biasa yang sangat murah dan 
mudah dilakukan bagi responden.  
• Bagi Peneliti Lain  
Penelitian ini dapat dijadikan bahan 
referensi riset yang berbasis evidence 
based sehingga dapat meningkatkan 
penelitian selanjutnya terkait 
kegunaan dan penggunaan terapi 
khususnya Pemberian Hidroterapi 
Kaki Menggunakan Air Hangat dan 
Terapi Menggunakan Air Dengan 
Suhu Biasa. Peneliti juga berharap 
kepada peneliti lain yang akan 
melakukan penelitian yang serupa 
untuk lebih baik serta cermat dalam 
hal mengawasi dan mengontrol 
responden selama proses penelitian.  
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